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Fit je 50 procent Cechu.
Rozhybejte telo a prodluzte
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si zivot
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Patfite mezi milovniky pohybu, nebo naopak predstava opoceného téla
sportem ve vas vzbuzuje hrlzu? Dobra télesnd kondice, které ale opravdu
docilime jen pravidelnym pohybem a ne dietami, nam mUze prodlouzit Zivot. A
nejen to...


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Fit-je-50-procent-Cechu.-Rozhybejte-telo-a-prodluzte-si-zivot__s10011x10648.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-pohybu/Fit-je-50-procent-Cechu.-Rozhybejte-telo-a-prodluzte-si-zivot__s10011x10648.html

Jsme-li fit, mame i vétsi nadéji, ze se vyhneme v bézném zivoté Urazim.
Napriklad pri dobihani autobusu Ci uklouznuti na mokrém ¢i namrzlém
chodniku. Coz se v brzké dobé bude hodit. Kostru zpevnénou svaly totiz jen tak
néco ,nerozhodi“. Mozna také zjistite, Ze jste Stastnéjsi!



Fit je 50 procent Cechti

S fyzickou kondici je v Cesku spokojeno jen néco mélo pfes 50 procent lidi. O
problémech vime, nijak je ale nefesime. Zamyslime se nad sebou obvykle az ve
chvili, kdy nas dozenou zdravotni neduhy.

»Ani v té chvili si lidé casto neuvédomuji, o kolik lépe by jim mohlo
byt, nemuseli by se v bézném zivoté omezovat, kdyby vzali osud i do
svych rukou. Nespoléhali jen na Iékarem predepsané tablety a masti,
ale také poslouchali jeho rady. Rady rehabilitaénich pracovniku,
fyzioterapeutu ¢i nutriénich terapeutu. | odbornici na vyzivu kromé
upravy jidelnicku radi, ze je tfreba se spravné hybat,“ uvadi nutri¢ni
terapeutka Zuzana Douchova.

Vsadte na nejmilejsi pohyb

Posilovnu a béhani v lese Ci parku voli lidé ve chvili, kdy si feknou, ze se sebou
uz opravdu musi néco udélat. Pripadné si daji predsevzeti, jedno, zda
novorocCni. Jenze tak své télo zvyklé jen na pomalou a jesté navic nejnutnéjsi
chdzi, doslova znici. ,, To je Skoda. Pohyb si tim zosklivime, je nam po
ném huF nez bez néj... Zac¢it bychom méli postupné a zlehka. Tim, co
nam je nejblizsi. Chuzi,” radi Zuzana Douchova a zaroven netrénované



Vivys

ujdeme, prodluzovat. O kolik, zalezi na zdravotnim stavu, véku a aktualni
kondici.

Skvélymi pomocniky mohou byt krokoméry Ci chytré mobily, které nam snadno
prvni sportovni GUseky zméfi. ,Chuzi trénujte kazdy den a stale pridavejte.
Zdravy dospély élovék by denné mél bez problému zdolat sedm
kilometru, samoziejmé véetné cesty do prace, nakupu a tak dale,“ rika
Zuzana Douchova. Nemélo by vsak jit o zadny ,14Zo plazo“ pohyb, pfi chlzi je
treba se lehce zpotit, na druhou stranu se nesmime moc zadychat. Méli
bychom byt schopni zaroven mluvit.

Pak se rozbehnete ci roztancete

Kdyz bez potizi zvladnete svizné vychazky, az v tomto okamziku si zvolte dalsi
zpUsob cviceni. Jedno jaké, mélo by vdm byt co nejprijemné;jsi. Mlze jit o béh i
posilovnu, ale také o cviceni na micich, zumbu... ,Na zacatku je vzdy dobreé
mit odborné vedeni, priplatit si trenéra. Nebo si zvolit kurz, kde je
pritomny lektor/cvicitel, ktery dohlizi, zda pohyb provadime spravné,
abychom si naopak neublizovali,“ radi Zuzana Douchova.



Zlepsite si i naladu

Pravidelnym pohybem ziskame nejen lepsi kondicku. ,Kdyz zvySime
fyzickou aktivitu, odrazi se na hmotnosti, postupné zacneme zjistovat,
Ze mame mensSi obvody pasu, pres brisko... Velkym pozitivem, je i vliv
na celkové zdravi. Pri krevnich testech u lékare zjistite, Zze se vam
zacne normalizovat hladina cholesterolu a cukru v krvi. Normalizuje Ci
k normé se priblizi tlak krve,“ vypocitava Zuzana Douchova.

Pohybem se do téla vyplavuji endorfiny, hormony Stésti. Kdyz vydrzite dva tfi
meésice, postupné zaCnete zjiStovat, ze pohyb ke svému Zivotu potrebujete.
»P0 svizné prochdzce ¢i hodince ve fitku budete mit lepsi naladu.
Zmozna si uvédomite, jak se zménil i partnersky vztah. Ubude
vzdjemného hastefeni. Uplné nejlepsi je vénovat se pohybu s
partnerem a détmi. | kdyby spolecné aktivity mély byt jen o vikendu.
Kazda aktivné stravenda minuta s nejblizSimi je ta nejkrasnéjsi,“
konstatuje Zuzana Douchova.
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